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— e a1 LA PAGAIA
" LE PARTI DEL Sup & il tuo motore!

© LeAsH

Il SUP (Stand Up Paddle)
e una tavola stabile su cui

si sta in piedi (o in ginocchio)
e si pagaia in acqua.

Semplice, divertente
e alla portata di tutti!

_ esess—

—

Ti permette di
muoverti, sterzare

NOSE

La parte anteriore:
aiuta a tagliare l'acqua.

DECK

La superficie dove stai tu:
garantisce grip e comfort.

MANIGLIA

Al centro della tavola:
utile per trasportarla.

FIN (PINNA) :
Sotto la tavola: da stabilita ~~
e direzione.

e tenere l'equilibrio.

¥ ¢ TIP DI ANDREA

Tratta il tuo SUP
con rispetto: sciacqualo

Il cavo di sicurezza che collega -........ L
te alla tavola: non ti perderal

TAIL

La parte posteriore:
da manovrabilita e aiuta

: _seaverRE lontano dal sole diretto. @
a mantenere ['equilibrio. \ )

dopo ogni uscita e conservalo

IMPARA, SCOPRI, VIVI IL MARE! 4 .l/12



ﬁ{ ) VENTO LEGGERO
=0 Meno fatica,

pili divertimento.

CONTROLLA LATTREZZATURA
+ Tavola: nessuna
crepa o danno.

* Pagaia: ben regolata
e fissata.

s Leash: collegato
alla tavola e alla caviglia.
* Giubbotto: indossalo
sempre!

OSSERVA IL MARE

Guarda il vento, le onde,
le correnti e la profondita.
Il mare cambia sempre!

STAI CON IL GRUPPO

Ascolta le indicazioni
dell'istruttore
e non allontanarti mai.

PROTEGGITI

Cappellino, crema solare,
acqua e tanta energia!

MARE CALMO

v,

0 POCO MOSSO BUONA VISIBILITA F> SPAZIO LIBERO
Superficie #1 Vedi meglio > Rispetta gli altri
pits stabile. te e intorno a te. e le regole dell'area.

v/ PRIMA DI PARTIRE -

@' Ho ascoltato il briefing dell'istruttore.
i @' So come entrare e uscire in sicurezza,

@ Ho regolato la pagaia alla mia altezza.
| @ Ho il leash alla caviglia.

@ Sone pronto a divertirmi
‘ e a rispettare il mare!

e

A )

Ricorda:

la sicurezza
non fogh'e il divertimento,

lo rende possibr’ie! C’)
\ |

+ TIP DI ANDREA

Il mare cambia sempre:
osserva e rispetta.
La sicurezza viene prima di tutto!

RISPETTA IL MARE, RISPETTA TE STESSO E GLI ALTRI.




REGOLIAMO
LA PAGAIA

La misura giusta fa la differenza!

Una pagaia

ben regolata =

pia potenea, mene fatica
e piti controllo.

COME REGOLARE

LA PAGAIA

Allenta la leva
o il fermo.

Fai scorrere
il manico interno
fino alla misura giusta.

Serra di nuovo bene

il fermo.

Controlla che
sia stabile e non
si muova.

'S TROVA LA TUA MISURA IDEALE

@ o 10-15cm (@) POSIEIONE
- IN GINOCCHIO

Stai dritto con In ginocchio sulla

% TIP DI ANDREA
e IN PIEDI

SULLA TAVOLA :
Meglio una pagaia

In piedi sulla tavola,

le braccia nlavvate.
La pagaia deve
arrivare circa
10-15 cm sopra

la tua tasta.

tavola, la pagaia
dave arrivare
circa all altessa
del tuo poiso
guando il braccie

solleva un braccio

in altor il pugne dave
arrivare allimpugnatura
della pagaia.

leggermente piu alta
che troppo bassa:

cosi la pagaiata

e disteso in alto,

-

é piu lunga e fluida.

aeiin)

v RICORDA == b

() Una pagaia troppe bassa ti fa curvare la schiena.
@ Una pagaia troppo alta ti fa perdere potenea.

(@) Regola la tua pagaia cgni volta che cambi
pusiaione o condicioni del mare.

AL UN CHECK!

(@ Pagaia ben bloccata
e non si muove?

@ Impugnatura comoda?
@ Ti senti stablle e sicurofa?

LA MISURA GIUSTA, LA PAGAIATA PERFETTA!




=,

e controllo!

Una buona impugnafura = pit Pofenza

( % TIP DI ANDREA N

MANO ALTA 1

SULL'IMPUGNATURA

* Appoggia il palmo
sull'impugnatura a T.

(/) Impugna in modo naturale
e rilassato.

() Le spalle sono rilassate

+ Le dita avvolgono leggermente
? 2 e il busto ruota

I'impugnatura.
b leggermente ad ogni pagaiata.

+ || braccio & disteso

ma non rigido. ;
(V) Guarda avanti, non a terra.

* Questa mano guida
la direzione e l'ingresso

(V) Respira e pagaia fluido!

g s

della pala in acqua.

MANO BASSA .-~
SUL MANICO

+ Posizionala sul manico

all'altezza del tuo busto. PAGAIATA

A DESTRA

PAGAIATA

o Afferra con decisione A SINISTRA

- ||_|-|-|--—-."

ma senza stringere troppo.
|l braccio & leggermente piegato.

¢ Questa mano da potenza
alla pagaiata.

~~/ RICORDA:
@ Una buona impugnatura A -
ti fa pagaiare meglio, e/

ti stanca meno

La mano che era in alto scende,
quella che era in basso sale.

e ti fa divertire di pit!

IMPUGNATURA CORRETTA, PAGAIATA PERFETTA!




ENTRIAMO &
IN ACQUA \'

Pronti, piano e in sicurezza.!
M'_

Q CONTROLLA
tavola, pagaia,
leash e pinna.
Tutto in ordine!

OSSERVA

il mare, il vento e
lo spazio intorno a te.

22  STAI CON IL GRUPPO

"' e ascolta sempre

le indicazioni

dell’istruttore.

PROTEGGITI

cappellino, erema solare

acqua e tanta energial

[ Y TIP DI ANDREA 4

Il mare cambia sempre:
osserva e rispetta.
La sicurezza viene

| prima di tutto. _,J
COME FARE: —=
Porta la tavola in acqua : quando l'acqua o Spingi la tavola davanti a te
tenendola dal maniglione. arriva almeno al ginocchio. e salici sopra nella parte

piu profonda.

PAGAIA CON CALMA, DIVERTITI IN SICUREZZA!



Sl COMINCIA
"IN GINOCCHIO

izione in gi io ¢ il primo passo
La posizione in ginocchio & il primo f
per _prendere confidenza con la tavo a.

/m

@' GINOCCHIA Al LATI
DELLA LINEA CENTRALE.

Pil sei centrale,

% TIP DI ANDREA 3
piis la tavola sara stabile. =8 W
(J Sentiti a tavola:
tocca tutto con le mani,

senti la stabliita.

SCHIENA DRITTA.

Mantieni la schiena
naturale, non inarcare.

Vit

() Reapira e rilassati:
il tuo corpo

@ SGUARDO AVANTI.
Guarda lontano,
ti aiuta a mantenere

€ il tuo equllibrio.

I'equilibrio.
e () Prenditi tempo:
- ogni grande avventura
PAGAIA IN POSIZIONE inizie con un piccolo
CORRETTA. '

Una mano in alto,
laitra sul manico.

passo.
L @
Pronto a pagaiare! - : ! .

@ sai pronto a partire!

o Avvicinati alla tevcla e Metti le mani sulla tavcle o Siatema le ginecchie o Raddrizza la schiene e Prenai ia pagaia

in acque bacse. e sali in ginocchio al cantre. ai lati della linea centrale. : @ guarda avanti.

RICORDA 3 s

CHECK DELLA POSIZIONE
_\ - !_ @ La posizione in ginocchie ti da stabilita e sicurezza. 4 Ginocchin al lati della linea centrale
zQ\ @ E il modo migliore per imparare senza fratta. & Schiena dritta
@ Quando ti senti sicuro, potrai provare ad alzarti in piedil & Sguardo avanti
y T J Pagaia in posizione corretta

SENTITI A TAVOLA, RESPIRA E TROVA IL TUO EQUILIBRIO!



LA PRIMA

1l movimento & ampio e fluido.

AGAIATA

Guida la pala dall'alto verso la tua cawgila.

La pagaiata efficace nasce
dalla coordinacione di tutto

il corpo, non solo dalle braccia.

(Y USA TUTTO IL CORPO
Braccia, spalle, busto a gambe
lavorano insieme.

MOVIMENTO AMPIO
Porta la pala in aventi.
inseriscila bene in acqua
e tirala indietre fino alla caviglia. R

@

PAGAIA IN LINEA
La pala entra ed esce
dall’acqua vicino alla tavola,

senta allargerti.

Y

RITMO COSTANTE

Trova il tuo ritmo,
fiuido e regolare.

e le spalle. Indietro lungo
la tavola.
~ .- MAND BASSA
e e atis ls forze e Esci dall'ecqua
= all'altecre
Swmallapala: dei pieai.
:=_i_-ﬂ=_

GUIDA LA PALA
ALTERNANDO | LATI

LATO DESTRO
o Inserisci

la pala

MANO ALTA
spinge in avanti
e guida la diresione.

vicino alla
punta.

.- RUOTA IL BUSTO

Coinvoigi il core

9 Perta la pala

LATO SINISTRO
o Inseriaci

la pala
vicino alla

punta. 1 l—
— = ——

6 Perta la pala

indietro lungo
la tavola.

Y TIP DI ANDREA

Pagaia dritto e vicino alla tavota.

©

Entra vicino
alla punta.

osl vai pil avanti e fai meno fatica.
cosl vai pius avanti e fai ica Tira dritto

Indietro.

9 Esci dall'2cque

all'altesta
Esci vicino dei piedi.

ai piedi.

- — RICORDA —

More ampia, meno sforzo.

Pagaia dritte, non allargarti.

Usa tutto il corpo.

Respira, rilassati e goditi I'esperienzal

Y- 9K SRR i

UN PICCOLO PASSO, UNA GRANDE AVVENTURA!

CHECK DELLA PRIMA PAGAIATA
& Movimento ampio e fiuido
& Pala inserita vicino alla punte
& Tire lungo fino alla caviglie
& PRitmo costante
&J Cambio lato regoiare




IMPARIAMO A
VIRARE

Cambiare direzione sulla tavola
come un timone.

VIRARE E FACILEI

Con pochi colpi di pagaia
puoi cambiare diresione

in modo fiuido ed efficace.

(_' LE 3 VIRATE PRINCIPAL! T

VIRATA A DESTRA

Pagaia plis coipi sul
lato destro.
La prua dalla tavola
ai aposta a destra.
/ USA LA PAGAIA COME UN TIMONE

La pagaia fa da timone:

piu la sposti, piu la tavola

cambia diretione.

VIRATA A SINISTRA

Pagaia piu coipi sul
lato giniatro.
La prua dalla tavola

@ GUARDA DOVE VUOI ANDARE B
si aposta a ainistra. ‘Q

Il corpo segue lo sguarde.
Scegii la direzione e
guarda lontano.

VIRATA A 1BN" (PIVCT)

Pagaia aventi e poi f
indletre dallo steeao lato ||
per ruotare sul posto. .

-

=== PICCOLI GESTI, GRANDI CAMBMM NTI
Basta inciinare la pagaia
e fare pochi coipi nal punto giusto,
Prova e senti la differencal

v TIP DI ANDREA

Virare a questione di equilibrio,
sguardo e pochi colpi ben datt.
Rliavsati e goditi il movimentol

( COME FARE: SCEGLI LA TUA VIRATA

VIRATA A DESTRA VIRATA A SINISTRA VIRATA A IBE” (RIVOT) W

lomrieci la pagaia  Porta la pagaia indietro  Fipati 2- 3 coite: Laariec la pagaie Porta la pagaia imlietre  Pipari 2-3 voite: lranriaci la pagaia Pairai ua scipe Pipani 2-3 voite:
ln avanti a destra  langa la tavela [a prua ai girara in avanti a alniatre langa la tavola la prua si geera in avami a destra, alferdlotro dallo ructerai of t60*
vicino alia punta.  fine ai piset. a destral i vicine alla punta, Eno ai piadl. a alnistral stesse aite. sul pestal

CHECK DELLA VIRATA
Usa la pagaia come un timone.

g .
& Ho sceito la diresione e guardo lontano
- Q ~ @ Pochi colpi ben dati sono plis efficaci di tanti coipi deboli, & Usela pagaia nel punto giusto
nto giu
@ Guarda lontano e mantienl il corpo riiassato. g
g

& Coipi controllati e non affrettati
Piu pratichi, plu diventi fiuido e sicurel

o @ Mantango Fegullibrio a il corpo rilassato

ESPLORA, IMPARA E DIVERTITI: IL SUP E LA TUA PALESTRA SULL'ACQUA! 8/12




ORA PROVIAMO
AD ALZARCI

Passo dopo passo verso la posizione in p:ech.
Con calma, sicurezza e equilibno.

.——_—_—-_——_

@ SICUREZZA PRIMA DI TUTTO
Indossa sempre |l giubbotto
di aiuto al galleggiamento.

@ Scegli un'acqua calma

e senza corrente.

@ Respira, rilassati
Il tuo centro 6 al centro e goditi Il momento.

dalla tavcla.

ﬁ- EQUILIBRIO E CENTRO

@ Cadere fa parte del gioco:
riaizati e riproval

L e

Z== MOVIMENTI LENTI
Ogni passaggio va fatto
con calma e controilo.

{@> SGUARDO AVANTI

Guarda lontano:
Il corpo seque lo sguardo.

[b TU CE LA PUOI FAREI
Con pratica e pazienze
diventare stabili e questione
di tempo.

COME FARE: PASSO DOPO PASSO ~_

@ rrenineivoccivo | @) poraunpiee | €)) soLLevam - @ weritpeor @ ressiteeivocowa | @) sein PIED

CHECK PRIMA DI ALZARTI

J Guubbotto allacciate

J Leash collegato alla caviglie
& Acqua calma e sicure

(& Pagaia alla tua portata

@ sai pronto e concentrato

AVANTI i IN PIEDI : 1l o H S ot s : : s
Posicionstl al cantro i i [Posiciona i piedi alla ¢ Mantieni le ginocehia :  Tiani la pagaia in mano,
dalla tavola, : Porto un piede avanti Spingl cun la gamba diatre | [arghezsa dalle spalle, | leggermante Resse | guarda avami
in ginocchic, tra le mani, e sollavati, punte loggermente e |l busto dritto. e inicia a pagoiare.
| piade piatto sulla tavola, : Portando Faltro piede ¢ in avantl,

¢ sulla tavoia.

-5

\.\ﬁ

e RICORDA ERRORI COMUNI DA EVITARE

| L & Ogni persuna ha i suoi tampi.
| - Q - 0 MNon avere frotte e mantieni ia calma.
LY
g |

Alzarai troppo in fretta o senza aquilibrio. |
Piadi troppo vicini tra loro.

& Can allenamento e pratice Guardare in bacso invece che avantl
Gambe rigide.

P

| € diventerai sempre pii stabiie e sicural | |

e - — _AC AT

OGNI CADUTA E UN PASSO VERSO L'EQUILIBRIO!



TROVA IL TUO
EQUILIBRIO

Una volta in piedi, mantieni una
posizione stabile e rilassata.

f—'—

SGUARDO AVANTI
Guarda l'orizzonte,
non | tuoi piadl.

--------------------------------- SRR SpALLE RILASSATE

SPALLE RILASSATE e breccia morbide.
Tensioni inutili ti

£ . - GUARDA LONTANO _
Guerda l'orizzonte, (e ¢ TIP DI ANDREA

non | tuai piedi.

@ Trova il tuo punto
di equilibrio:
sarh laggermente diverso

fanno perdere equilibrio. ogni volta.
_________________________________ - CORE ATTIVO
Mantieni Il centro TR
GINOCCHIA LEGGERMENTE Al (J Non irrigidirti:
5 la morbidezza
FLESSE
Assarbono | movimenti S A2 e la tua forza.
dellgcqus: 3 - GINOCCHIA LEGGERMENTE
................................. FLESSE @ Divertiti,
Pronte ad assarbire sli paciente e

GD PIEDI PARALLELI Sl g
A larghecza dalle anche, R el acqus.

ben centrati sulla tavoia.

goditi I'esperienzal

s PIEDI PARALLELI L M/t—i)

. e ben centrati.

ﬁ CORE ATTIVO

Coinvoigi addome e schiene

per mantenere stabilita.

CHECK EQUILIBRIO
& Sguardo avonti

&) Spalle nlassate
@ Core attivo

@ Ginocchia morhide

aiuta Il tuo equillbrio. @ Pledi Porad e e
& Pespiro caimo

& Ti senti atabile e aicuro ©
COME FARE: TROVA IL TUO EQUILIBRIO

@ rrnstas: | @ semiatavon | @ oamai o corro | @) usa L pacaa @ rmornacentearo | @) coome MDNEND

_")Q RESPIRA E RILASSATI
1 -]

Il ritmo del respirc

Stai io piadi con le i Percepisci i piccoll i Spostati laggermente | Se perdi equlllbrie, | Piportail peso al centro | Guando sei stabile,
ginocchia morbide i moviment dellacqua | con anche e ginocchia | appoggia la pageia | e ritrova la posisione i puel inisiare a pageiere
e lo sguardo avantl. g sotto di te. i per rientrare in equilibrio. io acqua per stabilissartl.,. | stabile, e scuprire l'avventural

ﬁ _). i

RICORDA - 3 : ERRORI COMUNI DA EVITARE:

|
1 Cgol caduta e un pusso verso I'equllibriol |

wls @ &  Guerdare | piedi.
_’Q\_ @ Allenati con calme e costanza. ‘ ® Piedi troppo vicini © troppo larghi.
=} @ Fiu sei rllessato, piu diventi stabile. i
& Gambe rigide e corpo teso.
& 11 SUP e liberta, natura e divertimental | :
(®  Tractenere Il respiro.

IL TUO EQUILIBRIO, LA TUA AVVENTURA!



IL MARE NON E
UNA PISCINA

Onde, vento e correnti sono
parte dell'avventura.
Osserva, rispetta e impara a mru_fv.e

rti con loro.

0SSERVA

Il mare prima di pertire.
Guarda le onde. il vento,
le correnti e il mateo.

TIP DI ANDREA j

@ Ascoita il mare.

cambia cgni giorno e

<

ogni momento.

ADATTA
La tua pesisione e la forsa
dalla pagaiata alle conduioni

@ Scegii sempre spasi adeguati
al tuo livello.

o

dal momento.

..................................... (V) Seil vento & forte
—~ o le onde sono alte,
=== NON COMBATTERE R
=" |l merer accompagnaio, resta vicino alla riva.

non forzarlo,

Sei tu lospite: rispetta il mare

.....................................

RISPETTA CAMBIENTE . 4 —
Non lasciare rifiuti e preteggi

e chi lo vive ogni giorno.

YT

[ e

lecosisterna marino.

NON ANDARE MAI DA SOLO =

Eeci sempre con quaicuno

IN CASO DI DIFFICOLTA

Pesta caimo.

: Fermati e valuta ia situasione.
e fai sapere dove val.

PREPARATI
Indessa il giubbotto di aiuto
al galleggiamento e porta

Calleggia vicino alla tavola.
Non lasciarte.

T D

Pichiama lattencione.
fischia e atra la pagaie.

sempre il leash. Se necessario, chiedi aluto.

¢ DO

Il telafone Inpermeatiie
puo salvarti.
i MANOVRE UTILI IN MARE _
TRAVERSARE LE ONDE ONDE IN ARRIVO CORRENTI LATERALI VENTO FORTE W
Vai in dlagonaie. Attati leggermente. Nen lottare. Abbassa il baricentro.
Non affrontare le onde dl fronter Fietti le ginocchia @ mantieni Pagaia laggermente verso rive Pizga le ginocehia e inclina
tagliale in diagenaie. il peso centrale. con un angolo. leggermente la tavaie.

. ERRORI COMUNI DA EVITARE

| alls @ 1l mare cambia: egni gierno & diverso. ‘ | () Scttovalutare vento, onde e correntt.

| |

| = - @ Lasisuressaila prime regcia dall evventure. ®  Allontanarai troppe dalla riva. i

‘ 7" @ Conoscere il mare tl rende libere e respensatile. ‘ i ®  Andere dasell. [

I\_ @ Rispetto, attensione e preparatiore sono i tuoi allsatl. | ._ &  Non usare il giubbotte di aiuto al galleggiamento. |
e SR (= o S 3 /

IL MARE E UN MAESTRO: IMPARA DA LUI E VIVI LA TUA AVVENTURA! 11/12




A TUA
SUP EXPERIENCE

Segna cid che hai imparato oggi!
L me————

Ogni avventura
HO IMPARATO A... lascia dentro di te ™ % LA MIA SUP EXPERIENCE
bidrhas Vivi il mare, & Mi sono sentitore

entrare in acqua con il SUP pio sicurofa in acqua.

agaiare in ginocchio
Pag g (& Ho migliarato equilibrio

cambiare direzione @ coordinatione.

alzarmi in piedi
@ﬁ Ho capito quanto & Importante

mantenere lequiliorio riapettare Il mare.

virare a destra
(& Ho condiviac e collaborato

virare a sinistra con il mio gruppo.

trovare il mio equilibric
(& Misono divertitore

tantiesimal @

i S

riapettare | mare
e | suoi abitanti

divertirmi in sicurezza

B EEEENEEEENENE

lavorare in gruppo La cosa piu difficiie e stata:

La cosa pib divertente:

Q Keep Padling!

TR # 13 SEGRETI DEL SUP AVVENTUROSO
@ M ﬁ(’a\,ﬁ Una cora che ho scoperto sul mare:
RISPETTO SICUREZZA DIVERTIMENTO
Rispetta Il mare, Ascclte, prapara Vivi Tesperianca —_— ——
la natura e pagaia sempre con curicsita
R, e gll altri. i con attansione. | e spirito dl squadral =,

. LE 12 COSE CHE HAI FATTO OGG! :

© o o o o

A IVAEAE V- YB YReAR 9

CONOSCIAMO = PRIMADI  RESOLIAMO | COMESI | ENTRIAMO | SICOMINCIA = LAPRIMA  IMPARIAMO | TROVAILTUO = LA TUA SUP
ILSUP  ENTRARE = LAPAGAA | IMPUGNA INACQUA  INGINOCCHIO = PAGAIATA | AVIRARE  EQUILIBRIO | EXPERIENCE

| INACQUA | i LA PAGAIA

e RICORDA SENPRE =i GRAZIE PER LAVVENTURAI

@ 1l mare e vit: prendiamocene cure. |

®

il Hai fatto un grande lavoro oggi:

sai prontofa per la prossima esperiencat

# |
_ @ o©Ognl ewentiza e anche una responsabiite.
+": b a Alienatl espiora, condisidl e rispetta.

[ a Centinua a pagaisre.. nusve awenture Ui aspettanal

Cl VEDIAMO PRESTO SULLACOUAI @
I\__ - . _/TM/J‘

DIVERTITI, RISPETTA IL MARE E CONDIVIDI L'ESPERIENZA CON IL TUO GRUPPO!



